Coping with Loneliness - A Resource for Older Adults (Simplified Chinese) by Sheridan Centre for Elder Research
Sheridan College
SOURCE: Sheridan Scholarly Output, Research, and Creative
Excellence
Coping with Loneliness – A Resource for Older
Adults Community Tools
2019
Coping with Loneliness - A Resource for Older
Adults (Simplified Chinese)
Sheridan Centre for Elder Research
Follow this and additional works at: https://source.sheridancollege.ca/
centres_elder_building_connected_communities_tools_coping
Part of the Community-Based Research Commons, Gerontology Commons, Health Services
Research Commons, and the Social Work Commons
Creative Commons License
This work is licensed under a Creative Commons Attribution-Noncommercial-No Derivative Works 4.0 License.
This Report is brought to you for free and open access by the Community Tools at SOURCE: Sheridan Scholarly Output, Research, and Creative
Excellence. It has been accepted for inclusion in Coping with Loneliness – A Resource for Older Adults by an authorized administrator of SOURCE:
Sheridan Scholarly Output, Research, and Creative Excellence. For more information, please contact source@sheridancollege.ca.
SOURCE Citation
Sheridan Centre for Elder Research, "Coping with Loneliness - A Resource for Older Adults (Simplified Chinese)" (2019). Coping
with Loneliness – A Resource for Older Adults. 6.
https://source.sheridancollege.ca/centres_elder_building_connected_communities_tools_coping/6
请查看以下网址获得更多关于本
资源和工具的信息：
https://source.sheridancollege.ca/
centres_elder_building_connect-
ed_communities/
Building Connected Communities: 
Coping with Loneliness: A Resource for 
Older Adults (Simplified Chinese)
建立的紧密联系的社区：
应对寂寞：给老年人的资源
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请记住：寻求帮助是没有问题的。
如果您对自身的孤独感受愈发担忧，请咨询您的医生或其他合格
的专业人士。
我们有时都会感到孤独。无论是已经持续了几天，几周，几个月还是几
年，感到孤独都令人难以应付。应对孤独感重要的第一步是要认识到孤
独是一种我们都会感受到的正常人类情感。
由于孤独是一种个人经历，所以思考其原因以及一些可能的解决方案或
许会很有用。这种方法被称为自我反思。我们希望这个办法可以帮助您
自我反思。
当以下情况出现时，此办法可能适合您：
该办法包括：
•    有关孤独的信息
•    帮助您认识自己感受的练习
•    个人的反思
•    皮尔/Peel和荷顿/Halton地区的资源/服务
•    您意识到您很孤独
•    无论成功与否，您都曾经试图缓解您的孤独感
•    您可以放心地思考自己的生活（即过去的反思和未来的规划）
梗概
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给孤独感打分
孤独的感觉可能来去匆匆，也可能持续很久。无论是哪种方式，了解您的
感受有多强烈并了解它如何随时间变化是至关重要的。 
请看下面的表情，哪一个与您现在的感觉相符？
我从不感到孤独我有时感到孤独我总是感到孤独
建议：您可以把这些表情当成测量工具一样使用来追踪您每天
的孤独感。
•    有些人经历短暂的孤独
•    有些人经历永远不会消失的长期孤独 
•    有些人即使被朋友围绕着也会感到孤独
•    有些人感到孤独，是因为他们独自生活并且被社会隔离
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在加拿大，我的生活是孤独的。我决定住在加拿大是因为我
唯一的孩子生活在此。我希望能在加拿大找到更多的社交
活动，特别是在工作日的时候。
-参与者  1
我并不喜欢长时间生活在加拿大。我感到孤独和在很多方
面受到限制。
-参与者  2
当我在中国的时候，我有更多认识的人住在附近一起下棋。
我过去常常有社交活动，但这里的情况有所不同，所以我与
人社交的次数减少了（例如：大部分时间照顾孙子/女，做家
务）。
-参与者  3
我想參加社區的活動，但我找不到地方也承擔不起交通費
用。  
-参与者  4
“
“
以上是几个老年人和研究团队谈论他们所体会到的孤独感的例子。
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有时，我们的感受会被一些特殊情况所影响。这些情况可能阻碍我们享
受想要的社交生活。了解这些情况下我们的感受可能是寻找解决方案的
第一步。
请在符合您生活现状的选项旁打勾 (     )。
我失去了我的配偶/家庭成员/朋
友
我不知道去哪寻找活动
我搬进了一个新家/社区 我没有充足的经济条件
我有健康问题 我看不清楚或听不清楚
我无法用英语交流 我很难出去活动
我没有科技产品 我没有合适的交通方式
我一个人住 我没有家人或朋友住在附近
我不知道 其他：
想想对您的感受有影响的情况02
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如果您无法改变这种情况，您能改变一下对此的感受吗？ 您如何能做到
这一点？
建议：如果您觉得最后
一个问题难以回答，请
先尝试其他的练习，稍
后再返回此页。
这些情况令你感受到什么？
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有时，我们不能改变我们所处的情况，我们也很难改变自己的感受。另一
种方法是尝试将我们的消极想法转变为更积极的想法。有时候改变我们
的思维方式可以帮助我们的感受变好。
哪些想法可能影响您的感受？请在适用于您的情况的选项旁打勾 (  ), 
或者写下自己的想法。
有时我会想到...
人们不想跟我说话 我不相信别人
我无法结交新朋友 没人理解我 
我将永远孤独 我不能依赖别人 
沒人在乎我 我不善于社交
我没有任何可贡献的 我不能出门
与人建立关系不适合我 我的意见和想法无关紧要
我不值得被爱 我有时觉得我是隐形的
我不知道 其他：
思考您的想法如何影响感受03
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人们做... 我会…
我可以... 我很感激...
我做… 我很期待…
我能够… 我觉得…
我有… 写下您个人的想法：
想要将上述的内容变为更积极的想法，请尝试从以下语句开始：
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想想您认为值得感激的事情有助于培养您的积极性。回顾您的生活可能
会使您记起过去所完成的事情，这样可能会对现在的您有所帮助。请尽
量回忆您的成就，无论大小，都可以帮助您意识到自己的优势或技能。
您对什么怀有感激之情？
如果您无法改变这种情况，您能改变一下您的感受吗？您怎么能做到这
一点？
建议：这可能是生活中
的好或让您快乐的人，
事，或情境。
建议：想想您已经完成
的事情，您帮助过的
人，您拥有的技能，您
已经克服的困难。
想想您的生活和个人优势04
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您的积极品质或技能是什么？
根据以往的经验，在困难的情况下您找到了哪些有用的策略？
建议：有用的策略可以
是与朋友交谈，散步，
祈祷或冥想。
建议：想想其他人用来描
述您个性的话。
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再想想阻碍您进行社交活动的情况。您能想出一个计划改变其中的情况
吗？
请记住，您不能改变所有的情况。但有时只是一个关于您感受或想法的
小的改变，可能造成很大的不同。 
情境 计划
建议：请利用您在上一个练习中制定的技能或策略。
当可以时，制定一个计划！05
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认识 Mansur ‘Happy’ Ladhani
Mansur Ladhani 现今73岁。他在他的信仰团体和他们的“
关爱老人”团队组织的项目中非常活跃。他于1973年移居加
拿大，并在过去35至40年间定期访问他的礼拜场所。他积极
参加每周的锻炼和瑜伽课程，并参加与医院，政府，消防等
部门合作举办的信息会议。Mansur看到和他年龄相仿的新
移民在语言，交通和行动问题上的困难， 他通过志愿翻译，
提供乘车便利和协助购物，去更好地帮助其他老年移民。他
认可通过宗教社区开展老年项目的好处，因为它可以帮助
老年移民减少孤独感，打发时间并使他们保持忙碌。在谈到
他个人的受益时，他说，“我感到高兴。我喜欢一直这样做，
因为我是一个退休的人，我希望尽我所能！“
“
“
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请记住：谈论您的孤独是没问题的。当您有需要时，寻求帮助
也是可以的。
请参阅我们的交互式地图，了解您社区中的可用资源以及我
们的《维持社交关系的建议》/ Tip Sheet: Staying Socially 
Connected。以下是各种社区资源的快速访问指南。
您现在已经完成了自我反思和制定了未来的计划， 请看看这些表情，哪
一个符合您现在的感想？
我感觉好多了我感觉好一些我沒有感觉好
一些
建议：将第3页上您的回答与第13页上的回答进行比较。它们有
区别吗？还是一样吗？ 
如果您没有其他人可以交谈，请考虑拨打电话热线。这些是通过电话提
供的支持服务，您的通话将保持匿名。
 一些例子：
•    Halton老年人帮助热线: 1-866-457-8252
•    Spectra帮助热线（Peel：提供多語言服務）： 905-459-7777
•    Tele-Touch保障项目: 1-800-387-7127
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社区资源06
参与社会活
动的障碍
可用的社区资源
哀思 寻求丧亲之痛的支持，请尝试悲伤与治疗中心（Halton＆Peel）：905-
848-4337或联系Acclaim Health（Halton）：1-800-387-7127
新家/社区 请致电2-1-1或访问 www.211ontario.ca 了解您所在社区的社会，健
康和政府服务。访问 www.hipinfo.ca 的Halton社区服务数据库和/或 
https://peel.cioc.ca 的Peel社区服务目录，了解更多有关您所在社区的
服务信息。
健康问题 请致电1-866-797-0000联系Telehealth Ontario，获取免费，保密的健康
建议或1-800-445-1822的Health Care Connect寻求帮助。
语言 与当地安置机构联系，以获得日常必须的帮助，包括翻译服务。尝试联系
Halton多元文化委员会（HMC）：905-842-2486或新移民Peel中心：905-
306-0577
科技 探访您当地的图书馆以使用电脑。
交通方式 请致电3-1-1，了解当地公共交通系统或您社区中的其他公交选项。访问
www.hipinfo.ca 的Halton社区服务数据库和/或 https://peel.cioc.ca 
的Peel社区服务目录，了解您所在地区的公交服务的更多信息。
独自居住 探索使用现代科技与他人联系（Skype，Facetime，Facebook，微信， 
Whatsapp）。如果您需要帮助，请查看您当地的图书馆是否有相关课程。
如果您缺乏
对服务的了
解
探访您当地的图书馆和/或宗教团体，这些是获取信息和认识人们的好地
方。考虑拨打2-1-1获取更多信息并转介社区和社会服务，和/或3-1-1获
取有关市政计划和服务的信息。 2-1-1和/或3-1-1服务是免费的，保密的，
多语言的，且每天24小时提供服务。
经济困难 有关联邦收入支持计划或安大略省服务部的信息，请拨打1-800-622-
6232致电加拿大服务部，电话号码为1-800-267-8097，了解有关省级收
入支持计划的信息。
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